
▲栄養講習会

【担当課】 健康づくり課 �03‐3602‐1268

健康寿命を延ばしましょう
超高齢社会を迎えた現在、平均寿命だけでなく、健康寿命を

延ばすことが重要です。いつまでも住みなれた地域でいきいき
と生活するため、日頃から健康づくりに取り組みましょう。

男性80．71歳、女性82．54歳
※健康な65歳の方が何らかの障害のために、要介護認定を受け
るまでの平均年齢（東京都福祉保健局調べ）

1 適度な運動を継続して強い骨
や筋肉をつくろう

次の3つの運動を組み合わせると、効果
的です。
①お風呂上がりに首・肩・足首などの筋肉
を伸ばす、ラジオ体操などのストレッチ
➡筋肉と関節の可動域を広げることで、
けがを防止し、運動効率を高めます。

②スクワット、階段を使う、腹筋に力を入
れるなどの筋力トレーニング
➡筋肉量の増加により、基礎代謝が上が
り、痩せやすい身体になります。

③散歩、エアロビクス、水泳などの有酸素
運動
➡持久力が向上し、疲れにくくなります。

2 食事をおいしく、バランスよく
次の4つを心掛けましょう。
①毎日3度の食事で主食・主菜・副菜を組
み合わせ多様な食品を取る
主食：ごはん・パン・麺類など

エネルギー源
主菜：肉・魚・卵・大豆製品など

身体をつくる材料
副菜：野菜・キノコ・海藻・イモ類など

身体の調子を整える
②いつもよりプラス1皿（70ｇ）、野菜を多
く取る
③牛乳・乳製品を1日にコップ1杯程度取
る
④塩分を1日2ｇ減らす

3 歯とお口をいつまでも健康に
歯やお口が健康であれば、食事を楽しむ
ことができ、丈夫な身体をつくることがで
きます。
【歯やお口が健康でいるためのポイント】

▼1日1回は丁寧に歯みがきをする

▼食事の際はよくかむことを意識する

▼かかりつけ歯科医をもち、定期健診を受
ける

4 健康のために禁煙を
たばこの煙に含まれる化学物質はがんや
脳卒中などの原因となる他、受動喫煙によ
り喫煙者本人だけでなく周囲の人にも健康
への悪影響が及びます。
健康のためにも禁煙をしましょう。

「かつしかの元気食堂」のテイクアウトメニューを利用しよう
「かつしかの元気食堂」は、主食・主菜・副菜がそろった栄養バランスの良いメニューや野菜が取れる
メニューなど、健康的な食事やサービスを提供している飲食店です。健康に配慮したメニューをテイク
アウトできるお店を紹介します（令和2年8月1日現在）。詳しくは区ホームページをご覧ください。

健康的な食や栄養について
学びたい方へ

食や栄養について気軽に学べる「栄養講習会」の資料や
レシピをホームページ上に掲載しています。

9月新規掲載予定
・病院栄養士に学ぶ高血圧予防 おいしく食べる減塩の工夫
・毎日の暮らしにwithミルク レシピの紹介

この他、生活習慣病予防の食事や乳幼児期の食事など
の情報を掲載しています。
また、食生活に関する相談を、保健センター（11面上
欄参照）で随時受け付けています。

広告 内容については広告主にお問い合わせください。

中中華華料料理理 三三河河屋屋
堀堀切切44‐‐5577‐‐1155
��0033‐‐33660022‐‐11557799

五五目目ああんんかかけけ焼焼ききそそばば
990000円円 野

ベベ ーー ネネ

イイタタリリアアンンダダイイニニンンググBBeennee
西西新新小小岩岩11‐‐88‐‐11‐‐22ＦＦ
��0033‐‐55667700‐‐77660099

ママママささんんラランンチチ
999900円円 バ

日日高高屋屋
区区内内66店店舗舗

野野菜菜たたっっぷぷりりタタンンメメンン
552200円円 野

カカ フフ ェェ ダダ イイ ニニ ンン ググ

CCaafféé DDiinniinngg 翔翔
おお花花茶茶屋屋22‐‐1155‐‐55‐‐11ＦＦ
��0033‐‐66223311‐‐22552222

牛牛肉肉ううすす切切焼焼弁弁当当
11，，000000円円 バ

ミミココンンフフィィンンラランンドドシショョッッププ＆＆カカフフェェ
西西新新小小岩岩44‐‐1144‐‐1166‐‐110022
��0033‐‐55667700‐‐77550000

北北欧欧ミミーートトボボーールル丼丼
（（土土・・日日曜曜日日ののみみ））997722円円 バ

亀亀家家本本舗舗
柴柴又又77‐‐77‐‐99
��0033‐‐33665577‐‐66667700

ワワンンココイインン弁弁当当
550000円円 バ

下下町町カカフフェェ ああみみちちええ
立立石石33‐‐1155‐‐44
��0033‐‐33669955‐‐00992255

週週替替わわりりラランンチチ弁弁当当
550000円円 バ

カカ フフ ェェ ララ イイ クク

CCaafféé LLiikkee
新新小小岩岩22‐‐1144‐‐77‐‐110011
��0033‐‐33665533‐‐55771111

日日替替わわりりオオーーガガニニッックク弁弁当当
11，，000000円円 バ

季季節節料料理理 東東山山
高高砂砂88‐‐1122‐‐1155
��0033‐‐33662277‐‐44448888

野野菜菜ののママリリネネ
550000円円 野

たたいい せせいい けけんん

大大清清軒軒
青青戸戸77‐‐22‐‐88
��0033‐‐33660011‐‐44885566

肉肉野野菜菜イイタタメメ定定食食
885500円円 野

ふふうう

旬旬鮮鮮市市場場 楓楓
奥奥戸戸66‐‐55‐‐1177
��0033‐‐66665577‐‐77112277

葛葛飾飾元元気気中中華華丼丼
448866円円 野

カカ フフ ェェ フフ ァァ リリ ーー ヌヌ

ccaafféé FFaarriinnee
新新宿宿11‐‐11‐‐1155
��0033‐‐33660077‐‐33118800

日日替替わわりり弁弁当当
555500円円 バ

おお好好みみ焼焼 ざざいいごご
青青戸戸33‐‐2255‐‐1166
��0033‐‐33660033‐‐77550077

おお好好みみ焼焼各各種種
550000円円～～ 野

キキ ッッ チチ ンン カカ フフ ェェ イイ セセ ヤヤ

KKiittcchheenn ccaafféé IISSEEYYAA
堀堀切切55‐‐2200‐‐11
��009900‐‐55554477‐‐55110022

給給食食弁弁当当（（日日替替わわりり））
880000円円 バ

おお惣惣菜菜・・おお弁弁当当のの店店 ババンンビビ
亀亀有有33‐‐2200‐‐66
��0033‐‐33660011‐‐00007711

惣惣菜菜各各種種
111100円円～～ 野

野野菜メニュー（70ｇ
以上の野菜を使用）

ババランスメニュー
（主食・主菜・副菜
がそろっている）

※写真はイメージです。掲載メ
ニュー以外にもテイクアウト
可能なメニューがあるお店も
あります。

ちちゅゅううごごくくささいい ああんん みみんん

中中国国菜菜庵庵 鳴鳴
堀堀切切44‐‐5511‐‐1100
��0033‐‐33883388‐‐00886644

ホホイイココーーロローー弁弁当当
770000円円 野

レレスストトラランン ミミモモザザ
金金町町22‐‐66‐‐11
��0033‐‐55669999‐‐55445511

月月替替メメイインン料料理理弁弁当当
11，，000000円円 バ

9月は健康増進普及・食生活改善普及運動月間です9月は健康増進普及・食生活改善普及運動月間です9月は健康増進普及・食生活改善普及運動月間です
葛飾区の「65歳健康寿命※」（平成30年度）

▲区ホームページ

（１２）
令和2年（2020年）9月5日 No.１８１３この広報紙は、印刷用の紙へリサイクルできます。


